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1  日常饮品小知识 

水与矿泉水

关于水的概述

水与生命

生命起源于亿万年前的海洋。原始的单细胞生物，

整个身体只是一个细胞，它完全浸浴在海水之中，直接

和海水进行物质交换，以维持其生命活动。 

水同空气、阳光一样，是维持生命不可缺少的物质。

地球上有了宝贵的水才出现了人类社会和万物生灵。水

是生物生理组成和生存中不可缺少的重要物质，因此，

人们把水也列入了六大营养素之中。 

正常情况下，人处于水分平衡状态，即从体外吸收

的水量与排出体外的水量相等。这样，人才能健康成长。

有关资料证明，当这种平衡状态被打破时，就要影响正

常生活。当一个人吸收的水量比维持平衡的水量减少 1

—2%（0.5—1 升）时，就会感到口渴；当减少 5%（2

—2.5升）时，就会皮肤皱折、神智不清；当减少 14~15%

（7—8升）时，就会死亡。 

可见，人类离不开水。 

水的分类

人们日常生活中接触的水，大致可分为 5类，即咸
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水（海水、盐湖水）、淡水、软水、硬水、矿泉水。 

1.淡水 

又叫天然水，主要指河水、井水、雨水，这些天然

水都能供人们饮用。水看起来是洁净的，但并不纯净，

或多或少都含有一些杂质，故应该饮用澄清了的水、消

毒过的水（如自来水）、煮开了的水。 

2.软水和硬水 

根据水中含有碳酸盐的浓度，将水分为软水和硬水

两在类六个级别：即 4 度以下为软水，4~8 度为中度软

水，8~12 度为轻度硬水，12~18 度为中度硬水，18~30

度为硬水，30度以上为高度硬水。 

有资料表明，在饮用水硬度为 22.9~35 度的地区，

肾结石的发病率较高；而在 1.5~3 度的地区，肾结石少

见。因此，我国的《生活饮用卫生标准》中规定，饮用

水硬度不超过 25度为宜。 

水的硬度高的地区肾结石发病率高，但心血管病发

病率低，这是硬水中钙含量高所致，钙在体内可以阻止

对心血管有害的镉和铅的吸收，又因血钙升高有助于降

低血脂水平，对心脏病在缓解作用。由此看来水的硬度

与身体健康是有一定关系的。  

水的生理功能

水是维持人体的重要营养物质之一，它参与体内各

种物质化学反应，同时又是体内进行系生化反应的良好

场所，因为各种营养物质必须先溶解于水，然后才能通

过各种液体运往全身各个组织器官和细胞中，以发挥自

身的作用。 
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各种代谢物质、有害的废物，同样也要以水作为溶

剂随体液带到排泄器官中排出体外。水的这种溶解作用

和运输作用是人体得以进行新陈代谢的强大动力。 

水的生理功能很多，主要有如下几点： 

（1）水参与体内一切物质的新陈代谢，人体的每个

细胞都含有水分。 

（2）水在体内的润滑作用，例如泪液可防止眼球干

燥，唾液及消化液有利于吞咽和咽部湿润。 

（3）运输体内物质，水是血液的主要成分之一，血

液所以能循环，要靠水的载体作用和流通作用。 

（4）水有非凡的溶解能力，休内的无机盐和各种有

机化合物，各种酶和激素都需要水来溶解。 

（5）调节体温，人体物质代谢产生的热量较多，水

能吸收多余的热量，使人的体温不发生明显的波动。人

体出汗，就可带走大量的热，从而使体温能维持正常状

态。 

（6）水的亲和力很强，当人体脱水时，水最先进入

脱细胞，解除脱水状态。 

（7）水的最大功能是参与营养素的消化。食物的消

化是靠消化器官的消化液来完成的。消化液包括唾液、

胃液、胆汁、胰液、肠液等。这一系列液体每天分泌总

量达 8000毫升左右，这些液体绝大部分是水分。 

人们最好在饭前 1 小时空腹饮一些水，以满足体内

对水的需要。餐中还要喝些汤水以供给胃和小肠消化食

物之用。 
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人体内水的代谢

水是营养素和代谢废物的溶剂，这两种物质借助于

水的流动，被带到目的地。 

血液中 90%是水分，由于水的潜热量大，可以通过

血液循环来调节体温。 

水还是关节、肌肉的润滑剂，便于运动。一日一夜，

通过呼吸、出汗、排尿、排烘，人体大约损失水分 2500

毫升，主要通过饮食进行相应的补充。 

人体成分中，水的含量最高，成年人体内水分约占

体重的 60%。年龄越小，体内所含水分的百分比越高。

人在饥饿或无法进食的情况下，只要供给足够的水，还

能勉强维持生命，如果体内水分损失超过 20%，生命就

无法维持了。 

下面是成人每日水分出入量的数据（单位是毫升/24

小时）。 

入量              出量 

食物 1000        呼吸道蒸发 350 

饮料 1200        皮肤蒸发 500 

代谢水 300       粪便排出 150，肾脏排出 1500 

合计 2500           2500 

人如果大量出吸入热而干燥的空气，长时间讲话和

唱歌，因疾病而导致的吐、泻、严重出血，或者咀嚼干

燥食物时，都会有口渴的感觉。这或者是由于口腔局部

干燥，或者是整个机体处于缺水状态。这时候，人就需

要喝水了。 
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水是第一饮料

人是喝水长大的。无论品茶、冲咖啡，饮料的品种

千变万化，但其基本内容一定离不开水。所以谈饮料不

能不从水写起。 

按照我国古人的说法，有“仪狄造酒”、“神农氏得

茶解毒”；至于咖啡和可口可乐，那是洋人后来的发现。

不管怎么说，这些当今最时髦的饮料，都是人类文明发

展的结果。换句话说，都是人造的。唯有水是止帝的恩

赐。人在不会用火之前，就知道喝水。天降大雨，山泉

汇流，水是天造地成的。 

从这个意义上说，水是人类的第一个饮料，最大众

化的饮料，也是永恒的饮料。  

地球上的水

1.地球上水的分布 

地球上有空气，更重要的是有水。地球表面面积约

5.1×108平方米，被水覆盖的面积约 3.6×108 平方米，

占地球表面积的 70%以上。若将地球上的水均匀地铺满

地球表面，则平均水深可达 2800米。 

地球上的水是以多种形式存在的。其中有海洋水、

河流水、湖泊水、沼泽水、土壤水、地下水、冰川水等。 

2.地下水的成分 

自然界的水不是一种纯水，往往是一种具有复杂成

分的公演溶液。降水过程吸收空气中的悬浮尘埃和气体。 

地下水中溶解或混杂各种物质，常常以离子、化合

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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物、气体等形式存在。 

地壳上部的地下水还含有微生物，主要是细菌和病

菌，它们的含量大小是确定饮用水质量好坏的重要指标

之一。 

好的地下水是无色透明，无味无嗅。它的透明度主

要决定于悬浮物质与胶体物质的含量。 

没有杂质的水是透明的，当含有悬浮物质时变为混

浊，含量大时呈乳状，极不透明，且呈一定颜色。如含

有硫化氢气体的水呈翠绿色，含有机质的水呈荧光的黑

黄灰色，含二价铁的水呈浅绿灰色，含三价铁的水呈黄

褐色等。 

当地下水含有一定气体、有机质或化学元素时，可

能具有各种气味，如含硫化氢气体的水具有臭鸡蛋味，

含腐殖质的水具有沼泽土味，含一定氯化钠的水具有咸

味，含硫酸钠的水具有涩味，含氯化镁的水具有苦味等。 

3.中国的水资源 

我国位于北半球欧亚大陆的东南部，气候特点是季

风显著，大陆性强，复杂多样。受气候控制的降水分布

很不均匀。我国的东南部降水较多，但约 1/2 面积是干

旱、半干旱地区，降水量少、蒸发量大。全国河川年径

流量为 2.65×1012立方米，居世界第六位。 

我国人口居世界之首，每人每年占有径流量只有

2700 立方米，稍高于印度（2600 立方米)是世界人均占

有径流量的 1/4.我国耕地每亩平均占有径流量约 1700立

方米，相当于世界平均每亩耕地占有量的 2/3，实际情

况还低于此数。因此，我国的水量并不丰富，在世界上

还属于贫水国家。 
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水的饮用

生水可以喝吗

生长的城市的孩子，几乎从小都要受到这样的教育：

喝生水要得病。小学生上学要求必须带水碗，就是用来

喝开水的。 

前几年报纸上忽然出现了这样的报道，说自来水可

以生饮，安全卫生。事情的起因是这样的，北京市自来

水公司曾接到一位外国人的电话，问北京的自来水能否

生饮？回答说完全可以。人家又问，既然可以，为什么

不见北京的老百姓喝呢？答不出来了。 

饮用水源一般分为地表水和地下水两大类。由于地

表水是在地面流过，溶解的矿物质比较少，水的硬度比

较低，但常含有粘土、砂石、水草、腐殖质、钙盐类、

其他盐类和细菌等。地下水主要指井水、泉水和自流井

等，由于经过地层的渗透和过滤，一方面水质清澄，很

少含有泥沙、悬浮物和细菌，另一方面溶入了各种矿物

质，使水的硬度提高。 

目前我国大中城市的供水水源，地下水、地表水、

地下和地表联合供水，大约各占三分之一。 

无论地下水还是地表水，作为天然水源都不能直接

饮用，必须按照国家规定的《生活饮用水卫生标准》进

行处理后，才能输送到水网中。地下水的处理比较简单，

只需投加氯气，放入清水池中停留 2~4小时，使水和氯

气味，就可以生饮了。 

地表水的处理比地下水要复杂一些，主要是增加了
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净化步骤。水库水没管道送入水厂后，先加入混凝剂三

氯化铁，使天然水初步澄清，送入砂滤池过滤；澄清水

进入臭氧车间，臭氧的作用主要是清除水中的有机物、

消除水中的异味和色度以及消毒灭菌；臭氧处理后的水，

再经过活性炭过滤池，进一步及附水中的残留异味和杂

质，然后再加氯加氨，二次消毒灭菌，送入水网。经过

这样净化、消毒处理的自来水，各项指标均已达到国家

规定的标准，完全可以生饮。 

自来水之外的生水是万万不可盲目生饮的。由于污

染，特别是工业污染，使人类赖以生存的淡水资源受到

严重损害。据专家们估计，世界上有 20 亿人口常年不得

到安全的饮用水。 

处在这样恶化的生态环境下，喝生水自应加倍小心。

即使是经过消毒处理的自来水，由于水源污染，加氯过

多，喝起来一股漂白粉味，喝多了也没好处。 

另外，生水也不容易被人体吸收。有人做过这样的

试验，两片叶子分别放在凉开水和生水中，结果叶片及

收凉开水的速度比吸收生水发快得多。  

淡水

人们日常生活的饮用水称为淡水，由天然水经过一

般的净化消毒处理，不添加任何成分。不处在特殊的环

境下，人们很难体会淡水的价值。 

转动地球仪可以发现，地球表面的 70%被水所覆盖，

有人因此将地球尔之不“水球”。地球上的总水量大约

14亿立方公里，其中海水 13亿立方公里，占 96%以上。

南北两极和高山这巅，以冰雪状态存在的水量约为 2400
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多万立方公里，占不足 2%。真正可供人类方便使用的

淡水资源，包括江河湖泊雨雪冰霜、地下淡水在内，不

过 1000多万立方公里，占地球总水量的 1%左右。水资

源匮乏，已成为困扰世界的严重问题。我国北方大部分

城市供水不足，据 13个大城市统计，每当夏季来临，水

的需求量只能满足 70%。 

陆地上的水资源相比较，海水的污染可以说是微乎

其微。但海水是无法饮用的，据测算，每一公斤海水内，

含有 30克氯化钠，也就是我们所吃的食盐。除此之外，

海水还含有大量的其他矿物质。海水饮用必须先经过淡

化。 

在干旱的大沙漠里也可以找到水。80 年代，我国石

油地质勘探队员在塔克拉玛干大沙漠寻找石油的时候，

发现沙漠里大部分地区埋藏有丰富的浅层地下水。即使

在远离绿洲的大沙漠腹地，用推土机比较低洼的地方推

出个三、四米深的坑，一夜工夫，坑里便会汪出半米深

的清水，且取之不尽，无论抽取多少，水总是那么深。 

无论海水还是沙漠苦咸水，在淡化之后还应该有个

矿化的过程，加入人体必需的各种矿物质。目前，人工

矿化技术已经比较成熟。随着小型矿化装置进入家庭，

人们还可以根据本地水资源的情况，配入缺乏的矿物质，

自产人工矿化水。 

烧水的学问

把水壶放在火上，等到水面沸腾便拿下来，或沏茶

或注入暖水瓶，随时取来饮用，烧水就这么简单。其实

不然，这烧开水的过程中，也有不学问。  
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首先警告您，开水中有亚硝酸盐。亚硝酸盐是种强

烈的血液毒，它大量进入人体血液后，能将血红蛋白中

的二价铁氧化成三价铁，使血液失去携氧功能，导致人

体缺氧窒息。如果它大量进入胃，与胺类化合物合成亚

硝胺，就会成为种强致癌物。动物试验表明，许多癌症

的发生都与亚硝胺有直接关系。 

在我们的饮用水中，无论地下水还是地表水，都含

有一定量的硝酸盐，如果饮用水源不卫生，含有大量的

细菌，那么烧水时温度变化就会使细菌释放出硝酸盐还

原酶，还原酶将水中的硝酸盐还成亚硝酸盐，开水中的

致癌物便会明显增加，专家曾对农村中的塘水、河水、

浅井水和城市中的深井水等四种水源及用这些水烧成的

开水，做了亚硝酸盐含量分析。结果表明，用塘水烧成

的开水中，亚硝酸盐氮含量最高，河水次之，浅井水又

次之，深井水含量最低。塘水含量是深井水的 24倍，河

水是深井水的 7 倍，浅井水是深井水 5倍。也就是说，

生水中细菌污染越严重，烧成的开水中亚硝酸盐含量就

越高。当然，经水厂消毒处理过的自来水不必有这个担

心，但喝不上自来水的地方，千万要慎选水源。 

另外，烧水要用新鲜水。试验表明，用水泥池、铁

罐、陶瓷罐、搪瓷盆、玻璃瓶、水桶等容器储存深井水，

在 15~230C 的室温下，水中的亚硝酸盐氮开始时为零，

24小时后上升至 0.0136毫克/升，7天后为 0.03毫克/升，

10 天后为 0.0664 毫克/升，至 20 天时达到 0.5026 毫克/

升，是一天后的 139.6 倍。调查中发现一农户用储存了

三天的塘水烧开水，开水中的亚硝酸盐氮高达 1.752 毫

克/升。 

还应该指出，不宜经常饮用反复煮的开水。 
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按我国现行标准规定，饮用水的含钙量每升不超过

250 毫克、铁 0.3 毫克、铜 1.0 毫克、砷 0.04 毫克、铅

0.1毫克、汞 0.001 毫克。这些物质一旦超标，不但对人

体无益，反而有害，有些还有剧毒。 

如果水在火上反复沸腾，大量的水变成水蒸气挥发

掉，那么剩余开水中的矿物质和有毒金属的含量就会相

对增多，超过标准，长期饮用这样的开水对人体是有害

的。为了省事，有人用蒸过馒头的烧锅水再煮粥或做菜

汤，这样做也是不科学的。 

至于把暖水瓶中隔夜的开水倒回水壶重新煮，这种

方法更不可取。暖水瓶里的开水常含有一定数量的亚硝

酸盐，如倒回壶里重烧，水中的亚硝酸盐含量就会升高。

有人做过这样的试验，将暖水瓶中亚硝酸盐含量 0.0188

毫克/升的开水，倒入水壶重新烧开，水中的亚硝酸盐氮

含量上升至 0.0212 毫克/升。可见，开水不应该再“回

锅”了。 

另一种错误的烧水方法是在取暖炉上放一壶水，或

者是农村炕炉配置的开水缸，昼夜沸腾，一壶水到旱晨

只剩半壶。按比例算，水中有害物质超标一倍。 

顺便提及一句，水壶或暖水瓶使用久了，里面会结

一层黄色的水垢，这是水后中矿物质沉淀的结果。据分

析，水垢含有一定量的镉、铝、铁、砷、汞等对人体有

害的元素。遇天水后，这些金属就会从水垢中释放出来，

如果再碰上酸性饮料，水垢就会被溶解，对人体健康危

害更大，所以水壶和暖水瓶要经常注意清水垢，以保证

饮用水的卫生。 
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